Buch: ,Die Vollwertkochschule”
von Christl und Gabi Kurz

Von der Milch

Zu den meistgelobten Nahrungsmitteln kann sie gighlen, die Milch. Gesund soll sie sein,
unentbehrlich flr besseres Lernen bei SchilernKiftider tberhaupt und nicht nur das, auch die
Erwachsenen bis hin zu den Grol3eltern sollten ikfi@litdt und Lebensfreude zuliebe Milch
trinken, heil3t es. Milch als die Allround-Gesundg&barantie. Nicht ganz — aber lesen Sie selbst.

Fur den Saugling ist sie zunachst lebensnotwelgieg— das ist nicht irgendeine Milch, nein, die
arteigene Muttermilch mufl3 es sein, unerhitzt undzgfisch, dann ist sie basenbildend und
lebendig — optimale Vollwertkost.

Die menschliche Muttermilch enthélt erstaunlichassenur 2% Eiweil3 und doch verdoppelt der
Séaugling damit in kurzer Zeit sein Gewicht. Sie Ngthrungsmittel in sduglingsgerechter Form,
leichte Kost, und doch macht sie den kleinen Kogabil, denn sie enthalt viel Kalk. Muttermilch

stellt fir den S&ugling Aufbaunahrung dar. Etwahn& Monaten allerdings sollte er sich

allmahlich an Beigaben von Getreide, eisenhaltigfbst und Gemise gewdhnen, was als
fortschreitender Abnabelungsprozess von der Mutieverstehen ist, denn im Mutterleib wird er
noch Uber den Blutkreislauf der Mutter erndhrt, utelbar nach der Geburt von der Milch der

Mutter, spater durch festere Nahrung, die schohtmeehr von der Mutter ist. Auf diese Weise
festigt er sich psychisch und physisch, wird sélhdiger und unabhangiger.

Ebengenanntes lasst durchblicken, dass Milchnahrumcht vorbehaltlos als ideales
Nahrungsmittel gesehen werden darf. Z. B. wird irgadismus, wenn die »Milchzeit« abgelaufen
ist, die Produktion des Labfermentes eingestellelches das Milcheiweild aufspaltet und
verdaulich macht. (Denken wir an die KaseherstgtlinMesserspitze Lab aus Kalbermagen kann
5 1 Milch zum Gerinnen bringen).

Das erklart die bekannte Milchunvertraglichkeit Ki@seunvertraglichkeit). Reaktionen kdnnen
allgemeine Infektanfalligkeit, Mandelentziindung®wolypen, Husten, Schnupfen, Bronchitis und
Verschleimung des gesamten Lymphsystems sein. AwahSauglingen kdnnen allergische
Abwehrreaktionen auftreten, z. B. Milchschorf, Dufidl oder Nabelkoliken, wenn sie anstelle der
Muttermilch beispielsweise Kuhmilch bekommen, odenn die Mutter, deren Milch der Séugling
trinkt, Kuhmilch zu sich nimmt.

Untersuchungen haben Uberdies ergeben, dass di@skakvertraglichkeit bei Kindern und
Erwachsenen umso haufiger auftritt, je friher dieseSauglingsalter mit Kuhmilch genahrt
wurden.

Wer regelmaRig zu viel Milch trinkt, kann Ubersgittihng des Blutes mit Kalk riskieren, den der
Korper dann mangels Gebrauchsmdglichkeit als Kdanchund Knoétchen bis hin  zur
GeschwulstgrofRe ins Unterhautfettgewebe abschi@bs ist nur durch absolute Milchabstinenz
wieder heilbar.



Bei Milch ist also Zuriickhaltung geboten. Auch Niipzodukte sollten nicht im Ubermal gegessen
werden. Wir wollen Sie nicht zur Milchabstinenz @fitesn. Es geht schlicht darum, die Dinge in‘s
rechte Licht zu rticken. Milch (in welcher Form auoimer) ist nur als Hauptnahrungsmittel und
vor allem bei Krankheit nicht zu empfehlen, da je#et von tierischem Eiwei3 den
Genesungsprozess beeintrachtigt.

Pasteurisierte und homogenisierte Milch hat ihrélwértigkeit eingebif3t und bildet im Korper
Sauren, wohingegen frische oder Vorzugsmilch bakkand ist (von der Wichtigkeit des Sauren-
Basen-Haushalts lesen Sie auf den Seiten 23).

Mit Joghurt und Kefir ist es im Handel schon schwger, denn selbst in Reformh&usern und
Naturkostladen sind diese aus pasteurisierter Middbo séurebildend — es geht ja auch nicht
anders. Was Sie aber tun kdnnen: Auf rechtsdrehéfitbhsaure achten (Hinweis ist auf den

Bechern aufgedruckt), da diese der BakterienflaraDiarm ahnlich und deshalb besser ist, und,
welil sie im Gegensatz zur ublichen linksdrehendelthidaure nattrlich gewachsen ist. Was Sie
jedoch nicht tun sollten: Dem Irrglauben verfallstggermilchprodukte seien gesunder.

Das Gegenteil ist der Fall: Vollfetter Quark undlfetter Kase schmecken am besten und sind am
verdaulichsten.

An dieser Stelle sei ein Heilmittel genannt, dasade fiir die Leber von Bedeutung ist: Die
Schafsmilch. Sie ist besonders leicht verdauliaoth lesitzt einen hohen heilerischen Wert.

Ihr hoher Orotsauregehalt (Vitamin B) wirkt dem Ksgeschehen entgegen. (??)

Laut Ida Schwintzer(»Das Milchschaf«) baut Orotsaure hochwertigedkéeheiweild auf und
wirkt dadurch regenerierend, aufbauend und hellitadBimut. Sie regeneriert und baut zerstorte
Organe, vor allem die Leber wieder auf, altersbgigimAblagerungen bis auf 1/5 ab, verhindert
damit die Bruchigkeit der GefaRwande und erhalstgge Frische bis ins hohe Alter. Aul3erdem
dient Orotséure als »Schlepper« fur das lebensigehind krebsfeindliche Magnesium.

Orotsauregehalt in mg/I

Schafmilch 350-450
Kuhmilch 100
Ziegenmilch 63
Muttermilch 7



